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ABSTRACT: The title of this research is The Understanding Of The New 
Student About Warming-Up And Cooldown In Lectures Athletics. The 
problems in this research is to know how the new student’s understanding of the 
warming-up and cooldown. The purpose of this research is to know the new 
students understanding of the warming-up and cooldown on college athletics. The 
method used is descriptive method of research is a from of quantitative and survey 
data used using a questionnaire. The population in this study is a freshman class of 
2011 PJKR FKIP UNTAN. The samples in this study is a new generation of 
students 2011 with 43 students. The results of this study indicate that the freshmen 
class of 2011 PJKR FKIP UNTAN understand about warming-up and cooldown. 
Based on the results of these studies indicate that the understanding of warming-
up and cooldown on college athletics quite high at 30,23% 
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ABSTRAK : Judul dalam penelitian ini adalah Pemahaman Mahasiswa Baru 
Mengenai Warming-Up Dan Cooldown Pada Perkuliahan Atletik. Permasalah 
dalam penelitian ini  adalah untuk mengetahui Bagaimana  pemahaman 
mahasiswa baru mengenai warming-up dan cooldown. Tujuan dalam penelitian ini 
adalah untuk mengetahui pemahaman mahasiswa baru mengenai warming-up dan 
cooldown pada perkuliahan atletik. Metode yang digunakan yaitu metode 
deskriftif kuantitatif bentuk penelitiannya adalah survei dan data yang digunakan 
menggunakan angket atau kuesioner. Populasi dalam penelitian ini yaitu 
mahasiswa baru angkatan 2011 PJKR FKIP UNTAN. Pengambilan sampel dalam 
penelitian ini adalah mahasiswa baru ankatan 2011 dengan  jumlah 43 mahasiswa. 
Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa mahasiswa baru angkatan 2011 PJKR 
FKIP UNTAN memahami tentang warming-up dan cooldown. Berdasarkan hasil 
penelitian tersebut menunjukan bahwa pemahaman warming-up dan cooldown 
pada perkuliahan atletik tergolong tinggi yaitu sebesar 30,23%. 
 






esehatan fisik dan mental masyarakat secara umum merupakan salah satu 
modal pembangunan bangsa. Kini di kota-kota besar terlihat dengan jelas 
banyak orang melakukan kegiatan olahraga seperti gerak jalan, lari pagi, 
bersepeda, jogging, senam dan sebagainya. Ini merupakan suatu bukti bahwa 
betapa pentingnya arti olahraga sebagai bentuk penunjang kesehatan. 
Olahraga bertujuan untuk menyehatkan badan, memberi kebugaran jasmani 
selama cara-cara  melakukanya sudah dalam kondisi yang benar. Namun apakah 
semua macam olahraga bisa menimbulkan cidera? Tentu ini tergantung dari 
macam olahraga. Dari olahraga jalan santai, tenis meja (pimpong ), balapan 
(racing) tentu memberikan resiko yang berbeda. Olah raga yang berorientasi pada 
kesegaran dan kesehatan jasmani tidak boleh dilakukan secara asal-asalan yakni 
harus mengikuti bentuk-bentuk latihan yang teratur dan bertahap. 
Kegiatan olahraga sekarang ini benar-benar telah menjadi bagian dari 
masyarakat kita, baik pada masyarakat atau golongan dengan sosial ekonomi yang 
rendah sampai yang lebih baik, telah menyadari kegunaan akan pentingnya 
latihan-latihan yang teratur untuk kesegaran dan kesehatan jasmani dan rohani.  
Tujuan setiap orang melakukan olahraga adalah untuk mendapatkan kebugaran 
jasmani, kesehatan maupun kesenangan bahkan ada yang sekedar hobby. 
Sehubungan dengan hal tersebut di atas, dalam berolahraga yang tidak kalah 
pentingnya adalah melakukan warming-up  dan cooldown. Warming-up sangat 
berguna untuk mempersiapkan tubuh dalam melakukan gerakan-gerakan serta 
untuk mendapatkan latihan yang lebih efektif. Cooldown juga memiliki peranan 
yang penting dimana pendinginan bermanfaat untuk mengurangi rasa sakit pada 
otot dan mengembalikan degup jantung dalam kondisi normal. 
Warming-up dan cooldown  jika dilakukan dalam setiap melakukan aktivitas 
olah raga dapat mengurangi resiko cidera. Resiko cidera kerap kali kita temui 
sewaktu menjalankan aktivitas olah raga bahkan dalam tingkat olahraga yang 
sederhana sekalipun seseorang bisa menghadapi resiko cidera. Itu dikarenakan 
kurangnya melakukan warming-up dan cooldown. 
Atletik merupakan salah satu cabang olahraga yang  dalam pelaksanaannya 
perlu melakukan warming-up dan cooldown  guna menghindari cidera pada 
struktur tulang, otot persendian, bahkan pernapasan. Terdapat banyak jenis cabang 
olahraga atletik salah satunya adalah jalan cepat, lari, lompat tinggi, lompat 
jangkit, lompat jauh, lempar lembing, dan tolak peluru. Setiap nomor atletik 
mengandung resiko tertentu dalam cidera tergantung kemampuan tubuh dalam 
mengoptimalkan kondisi yang ada. 
Warming-up dan cooldown jika dilihat dari segi gerakan mungkin tidak 
dianggap penting bagi kalangan masyarakat dalam melakukan aktivitas olah raga. 
Padahal  hal tersebut telah dikenalkan melalui dunia pendidikan jasmani dan 
kesehatan dari sejak usia dini hingga masuk ke perguruan tinggi.  
Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Jurusan Pendidikan Jasmani 
Kesehatan dan Rekreasi merupakan salah satu lembaga pendidikan yang 
menciptakan calon pendidik yang professional.  Sehubungan dengan hal tersebut  
mata kuliah wajib yang harus ditempuh salah satunya adalah mata kuliah atletik. 
Selama mengikuti perkuliah atletik tidak terlepas dari beberapa hal yaitu 
warming-up dan cooldown. 
Mahasiswa PJKR FKIP UNTAN merupakan mahasiswa yang dididik untuk 
menjadi pendidik yang professional dimana dalam prakteknya harus memahami 
K 
tentang  warming-up dan cooldown dalam perkuliahan atletik. Oleh karena itu 
mahasiswa dituntut agar dapat memahami tentang warming-up dan cooldown. 
Sesuai dengan visi dan misi program studi pendidikan jasmani dan kesehatan dan 
rekreasi yang ingin menciptakan seorang guru penjas yang professional maka 
mahasiswa sebagai calon guru harus memahami tentang warming-up dan 
cooldown sehingga pada saat turun kelapangan sebagai seorang guru dapat 
menciptakan suasana pembelajaran yang menarik dan tidak mengerikan bagi 
peserta didik nantinya.  
Berdasarkan hal tersebut di atas, maka penulis melakukan penelitian untuk 
melihat seberapa besar pemahaman mahasiswa terhadap warming-up dan 
cooldown yang  mengikuti perkuliahan atletik yang tertuang didalam judul 
penelitian penulis yaitu “  Pemahaman Mahasiswa Baru Mengenai Warming-Up 
dan Cooldown Pada Perkuliahan Atletik “. 
 
METODE 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif yang 
memberikan gambaran tentang objek yang diteliti, metode yang digunakan adalah 
metode deskriptif dengan jenis survei dengan menggunakan angket sebagai 
instrumennya. Sandjaja dan Albertus Heriyanto (2006: 151) menyatakan “Angket 
adalah cara pengumpulan data dengan mempergunakan pertanyaan-pertanyaan 
tertulis untuk memperoleh informasi dari responden “. Riduwan (2011: 52) 
menyatakan bahwa “ Angket ( questionnaire) adalah daftar pertanyaan yang 
diberikan kepada orang lain bersedia memberikan respons (responden) sesuai 
dengan permintaan pengguna”. Teknik analisis data dalam penelitian ini 
menggunakan perhitungan statistik deskriptif kuantitatif dengan persentase. 
Statistik deskriptif adalah bagian dari statistik yang bertujuan untuk 
mengumpulkan data, menyajikan data, dan menentukan nila-nilai statistik.  
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan angket 
pada mahasiswa baru angkatan 2011 PJKR FKIP UNTAN. Sedangkan teknik 
perhitungan untuk masing-masing butir dalam angket ini menggunakan persentase 
yang diperoleh dengan menggunakan rumus: Mohammad Ali (1993: 186), seperti 
berikut: 
% =   
 
 
  X 100% 
n  =  nilai yang diperoleh 
N =  jumlah seluruh nilai 
Husaini Usman dan Purnomo Setiady Akbar (2009: 181) “ Populasi ialah 
semua nilai baik hasil perhitungan maupun pengukuran, baik kuantitatif maupun 
kualitatif, daripada karakteristik tertentu mengenai sekelompok objek yang 
lengkap dan jelas “. Husna Asmara (2007: 36) menyatakan bahwa “ Populasi 
adalah obyek atau subyek penelitian yang menjadi sumber data “.  Sedangkan 
menurut Sugiyono (2010: 61) “ Populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri 
atas obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 
ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian ditarik kesimpulanya. 
Sandjaja dan Albertus Heriyanto (2011:184) mengatakan bahwa populasi adalah 
keseluruhan obyek yang menjadi pusat perhatian penelitian dan tempat untuk 
menggeneralisasi temuan penelitian. 
Maka dapat disimpulkan bahwa populasi adalah sekumpulan individu yang 
mempunyai karakteristik tertentu, gejala-gejala atau pola tingkah laku yang 
menjadi obyek penelitian. Adapun yang menjadi populasi dalam penelitian ini 
adalah mahasiswa baru angkatan 2011 PJKR FKIP UNTAN yang berjumlah 630 
orang. Sampel adalah bagian yang mewakili populasi. Margono (2010:121) 
Sampel adalah “sebagai bagian dari populasi, sebagai contoh (monster) yang 
diambil dengan menggunakan cara-cara tertentu”. Selain itu juga Riduwan 
(2011:10), mengatakan sampel adalah “bagian dari populasi yang mempunyai 
ciri-ciri atau keadaan tertentu yang akan diteliti”. Berdasarkan pendapat diatas 
dapat disimpulkan bahwa sampel adalah karakteristik yang dimiliki oleh populasi 
dalam suatu penelitian.  
Karena populasi dalam penelitian ini berjumlah 84 mahasiswa, maka 
penarikan sampel dalam penelitian ini menggunakan simple random sampling. 
Sedangkan teknik pengambilan sampel menggunakan rumus  Surakmad dalam 
Riduwan (2010: 65) sebagai berikut:  
S = 15% +  1000 – n  ( 50% - 15% ) 
   1000-100  
Dimana 
S = Jumlah sampel yang diambil 
N = Jumlah anggota populasi 
S = 15% +  1000 – n  ( 50% - 15% ) 
   1000-100  
 = 15% +  1000 – 84  ( 50% - 15% ) 
   1000-100  
 = 15% +  916  ( 35%) 
      900  
 = 15% + 1,018. (35%) 
 = 15% + 35,63% 
 = 50,63% 
Jumlah sampel = 84 x 50,63% = 42,52 = 43 mahasiswa. 
Jadi sampel dalam penelitian ini berjumlah 43 orang yang terdiri dari mahasiswa 
baru angkatan 2011 PJKR FKIP UNTAN. 
Sandjaja dan Albertus Heriyanto (2006: 151) menyatakan “Angket adalah 
cara pengumpulan data dengan mempergunakan pertanyaan-pertanyaan tertulis 
untuk memperoleh informasi dari responden “. Riduwan (2011: 52) menyatakan 
bahwa “ Angket ( questionnaire) adalah daftar pertanyaan yang diberikan kepada 
orang lain bersedia memberikan respons (responden) sesuai dengan permintaan 
pengguna”. 
1) Uji Validitas 
Validitas adalah ketepatan atau kecermatan suatu instrument dalam 
mengukur apa yang ingin diukur (Duwi Priyatno, 2010: 90). Sedangkan Masri 
Singarimbun dan Soffian Effendi (2006: 122) menyatakan bahwa “ validitas 
menunjukan sejauh mana suatu alat pengukur itu mengukur apa yang ingin 
diukur. Sebuah instrument dikatakan valid apabila dapat mengungkap data dari 
variable yang diteliti secara tepat. Uji validitas sering digunakan untuk 
mengukur ketepatan suatu item dalam kuesioner atau skala, apakah item-item 
pada kuesioner tersebut sudah tepat dalam mengukur apa yang ingin diukur. 
Dalam penelitian ini, pengujian validitas terhadap alat pengumpul data 
dilakukan dengan metode pengujian validitas dengan menggunakan korelasi 
Bivariate Pearson ( Produk Moment Person) dalam Duwi Priyatno (2010: 91).  
Koefisien korelasi item-total degan Bivariate Pearson dapat dicari dengan 
menggunakan rumus sebagai berikut: 
                  n Σ ix - (Σi)(Σx) 
√[nΣi²­(Σi)²][nΣx²­(Σx)²] 
Keterangan : 
rix = koefisien korelasi item- total(bivariate pearson) 
i = skor item 
x = skor total 
n = banyaknya subjek 
 
 Perhitungan Validitas Angket menggunakan taraf signifikansi 5%, Jika r 
hitung> r tabel maka instrumen tersebut bisa dikatakan valid dan begitu juga 










          Sampel         Butir Soal              r Hitung   r Tabel      Keterangan 
1                      1                        0,506              0,396            Valid 
2                      2                        0,632              0,396            Valid 
3                      3                        0,419              0,396            Valid 
4                      4                        0,686              0,396            Valid 
5                      5                        0,677              0,396            Valid 
6                      6                        0,417              0,396            Valid 
7                      7                        0,536              0,396            Valid 
8                      8                        0,487              0,396            Valid 
9                      9                        0,632              0,396            Valid 
10                   10                       0,400              0,396            Valid 
11                   11                       0,548              0,396            Valid 
12                   12                       0,683              0,396            Valid 
13                   13                       0,473              0,396            Valid 
14                   14                       0,605              0,396            Valid 
15                   15                       0,478              0,396            Valid 
16                   16                       0,755              0,396            Valid 
17                   17                       0,671              0,396            Valid 
18                   18                       0,428              0,396            Valid 
19                   19                       0,505              0,396            Valid 
20                   20                       0,420              0,396            Valid 
21                   21                       0,682              0,396            Valid 
22                   22                       0,433              0,396            Valid 
23                   23                       0,645              0,396            Valid 
24                   24                       0,763              0,396            Valid 
25                   25                       0,467              0,396            Valid 
26                                              0,751              0,396            Valid 
 
 
2. Uji Reliabilitas 
Reliabilitas adalah indeks yang menunjukansejauh mana suatu alat 
pengukur dapat dipercaya atau dapat diandalkan. Bila suatu alat pengukur 
dipakai dua kali untuk mengukur gejala yang sama dan hasil pengukuran yang 
diperoleh relative konsisten, maka alat pengukur tersebut reliable. Dengan kata 
lain, reliabilitas menunjukan konsistensi suatu alat pengukur di dalam mengukur 
gejala yang sama ( Masri Singarimbun dan Soffian Effendi, 2006: 140). 
Untuk mengukur reliabilitas angket atau kuesioner digunakan rumus 
alpha ( α ) sebagai berikut : 
         
     
 
Keterangan : 
Hasil Perhitungan reliabilitas tersebut,akan dikonsultasikan dengan  r tabel  
dengan rata-rata signifikansi 5% atau internal kepercayaan 95% kaidah 
keputusannya yaitu, bila r hitung >  r table,maka instrumen tersebut bisa dikatakan 
reliabel. 
Instrumen penelitian merupakan alat atau fasilitas yang digunakan oleh  
peneliti untuk mengumpulkan data agar pekerjaan lebih mudah dan lebih baik. 
Adapun Instrumen yang digunakan adalah berupa angket.Angket dianalisis dan 
dimasukan dalam tabulasi data. Teknik analisis data dalam penelitian ini 
menggunakan perhitungan statistik deskriptif kuantitatif dengan persentase. 
Statistik deskriptif adalah bagian dari statistik yang bertujuan untuk 
mengumpulkan data, menyajikan data, dan menentukan nila-nilai statistik. 
Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah dengan angket 
pada mahasiswa reguler A angkatan 2011 PJKR FKIP UNTAN. Data yang 
diperoleh dianalisis dengan langkah-langkah sebagai berikut : 
a. Editing yaitu  mengecek semua data yang dibutuhkan. 
b. Klasifikasi yaitu pengelompokan data jawaban-jawaban dari responden  ke 
dalam kategori-kategori yang telah ditentukan. Jawaban yang diberikan 
responden diberi bobot nilai (skor) dengan ketentuan. 
c. Tabulasi yaitu proses pembuatan table. 
d. Data-data yang telah dikumpulkan dari angket selanjutnya dianalisis dan 
diolah untuk mengukur besar  pemahaman mahasiswa. 
 
         HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
HASIL 
Pemahaman mahasiswa baru mengenai warming-up dan cooldown.  Data 
penelitian diperoleh dari 43 mahasiswa responden. Dari hasil deskripsi data, maka 
data hasil penelitian tentang pemahaman mahasiswa dalam mengikuti perkuliahan 
atletik. Berdasarkan jawaban angket didapatkan nilai terkecil 75 dan nilai terbesar 
126, dari nilai tersebut didapatkan Mean = 110,18 Range = 51 Median = 118,42   
Modus= 117,25  SD= 110,89 
Tabel : 1 Distribusi frekuensi rekapitulasi skor jawaban pemahaman warming-up 
dan cooldown mahasiswa baru angkatan 2011 PJKR FKIP UNTAN 
 
 Kategori Nilai interval Frekuensi 
(f) 
Persentase  
 Sangat Tinggi       128 – 120  10 23,25%  
 Tinggi      119 – 111  13 30,23%  
 Sedang       110 – 102  12 27,90%  
 Rendah     101 – 93  5 11,64%  
 Sangat Rendah        92 – 84  1 2,33%  
  Sangat Rendah Sekali          83 – 75            2             4,65% 
 Jumlah   43 100 %  
 
Dari data di atas menunjukkan bahwa penilaian responden terhadap 
Pemahaman mahasiswa mengenai warming-up dan cooldown pada perkuliahan 
atletik. Dari data dapat di atas diperoleh informasi bahwa mayoritas dari 43 
mahasiswa yang diambil dari pertanyaan yang diberikan bahwa mahasiswa 
memiliki tingkat pemahaman warming-up dan cooldown yang tinggi dalam 
kategori sebanyak 13 (30,23%), kategori sangat tinggi sebanyak 10 (23,25%), 
sedang  sebanyak 12 (27,90%) rendah sebanyak 5 (11,64%), sangat rendah 
sebanyak 1 (2,33%) dan sangat rendah sekali  sebanyak 2 (4,65%). Dari data 
tersebut menunjukan bahwa tingkat pemahaman warming-up dan cooldown  
mahasiswa baru dalam perkuliahan atletik mayoritas tergolong tinggi 
 
1. Pemahaman warming-up 
 
Data hasil penelitian pemahaman mahasiswa baru mengenai warming-up 
pada perkuliahan atletik, berdasarkan jawaban angket didapatkan nilai terkecil 42 
dan nilai terbesar  69 , dari nilai tersebut didapatkan Mean = 60,86 Range = 27 
Median = 66,3    Modus = 65,05  SD = 61,11 
 
Tabel 2. Distribusi frekuensi rekapitulasi skor jawaban pemahaman warming-up 
dan cooldown mahasiswa baru angkatan 2011 PJKR FKIP UNTAN 
 
 Kategori Nilai interval Frekuensi (f) Persentase  
 Sangat Tinggi  71 – 67   6 13,95%  
 Tinggi 66 – 62   16 37,20%  
 Sedang  61 – 57   12 27,90%  
 Rendah 56 – 52   7 16,29%  
 Sangat Rendah  51 – 47   1 2,33%  
  Sangat Rendah Sekali        46 – 42              1        2,33% 
 Jumlah   43 100%  
 
Dari data di atas menunjukkan bahwa penilaian responden terhadap 
Pemahaman mahasiswa mengenai warming-up pada perkuliahan atletik. Dari data 
dapat di atas diperoleh informasi bahwa mayoritas dari 43 mahasiswa yang diambil 
dari pertanyaan yang diberikan bahwa mahasiswa memiliki tingkat pemahaman 
warming-up dan cooldown yang tinggi dalam kategori sebanyak 16 (37,20%), 
kategori sangat tinggi sebanyak 6 (13,95%), sedang  sebanyak 12 (27,90%) rendah 
sebanyak 7 (16,29%), sangat rendah sebanyak 1 (2,33%) dan sangat rendah sekali  
sebanyak 1 (2,33%).  
Dari data tersebut menunjukan bahwa tingkat pemahaman warming-up d 
mahasiswa baru dalam perkuliahan atletik mayoritas tergolong tinggi. 
 
2. Pemahaman cooldown  
 
Data hasil penelitian pemahaman mahasiswa baru mengenai cooldown pada 
perkuliahan atletik, berdasarkan jawaban angket didapatkan nilai terkecil 32 dan 
nilai terbesar  57 , dari nilai tersebut didapatkan Mean = 50,27 Range = 25 Median 
= 48,82 Modus = 47,74 SD = 50,68 
Tabel 2. Distribusi frekuensi rekapitulasi skor jawaban pemahaman cooldown 
mahasiswa baru angkatan 2011 PJKR FKIP UNTAN 
 
 Kategori Nilai interval Frekuensi (f) Persentase  
 Sangat Tinggi  61 – 57   7 16,29%  
 Tinggi 56 – 52   11 25,58%  
 Sedang  51 – 47   18 41,86%  
 Rendah 46 – 42   3 6,97%  
 Sangat Rendah  41 – 37   1 2,33%  
  Sangat Rendah Sekali         36 – 32               3       6,97% 
      Jumlah   43 101%  
 
Dari data di atas menunjukkan bahwa penilaian responden terhadap 
Pemahaman mahasiswa mengenai cooldown pada perkuliahan atletik. Dari data dapat 
di atas diperoleh informasi bahwa mayoritas dari 43 mahasiswa yang diambil dari 
pertanyaan yang diberikan bahwa mahasiswa memiliki tingkat pemahaman warming-
up dan cooldown yang sedang dalam kategori sebanyak 18 (41,86%), kategori sangat 
tinggi sebanyak 7 (16,29%), tinggi sebanyak 11 (25,58%) rendah sebanyak 3 (6,97%), 
sangat rendah sebanyak 1 (2,33%) dan sangat rendah sekali  sebanyak 3 (6,97%).  
Dari data tersebut menunjukan bahwa tingkat pemahaman cooldown  
mahasiswa baru dalam perkuliahan atletik mayoritas tergolong sedang. 
 
  PEMBAHASAN 
 
Penelitian ini berusaha untuk menerangkan seberapa besar pemahaman 
mahasisawa baru mengenai warming-up dan cooldown pada perkuliahan atletik. Dari 
data yang diperoleh melalui penelitian ini, akan diuraikan dalam pembahasan berikut 
ini: 
 
1. Pemahaman Warming-Up 
Berolahraga merupakan aktifitas tubuh yang dilakukan untuk membentuk dan 
memelihara fungsi otot maupun kesehatah tubuh. Sebelum melakukan aktifitas 
olahraga ada baiknya untuk melakukan rangkaian gerak pemanasan atau lebih di kenal 
dengan istilah warming-up. Warming-up atau pemanasan adalah kerja gerak tubuh 
dalam mempersiapkan keadaan tubuh secara optimal sebelum melakukan aktifitas 
olahraga dengan mempersiapkan emosional, psikologis dan fisik ( Marta Dinata: 2003: 
3). Pemahaman warming-up dapat diartikan sebagai  kemampuan mahasiswa untuk 
memahami warming-up sesuai dengan pengetahuan yang diperolehnya selama 
mengikuti perkuliahan atletik.  
Dalam penelitian ini diketahui bahwa pemahaman mahasiswa baru mengenai 
warming-up tergolong tinggi dengan presntase sebesar 37,20%. Dari 43 responden 
tingkat pemahaman warming-up berbeda-beda ada yang sangat tinggi, tinggi, sedang, 
rendah, sangat rendah dan sangat rendah sekali. Kategori pemahaman mahasiswa baru 
yang tergolong sangat tinggi sebanyak 13,95%, tinggi sebanyak 37,20 %, sedang 
sebanyak 27,90%, rendah sebanyak 16,27%, sangat rendah sebanyak 2,33% dan 
sangat rendah sekali sebanyak 2,33%. 
Dari hasil penelitian tersebut mayoritas pemahaman mahasiswa tergolong 
tinggi yaitu sebesar 37,20% sebanyak 16 responden dari 43 responden. Walaupun 
pemahaman mahasiswa baru tergolong tinggi, namun masih ada mahasiswa yang 
tingkat pemahamanya tergolong sangat rendah dan sangat rendah sekali sebesar 2,33% 
sebanyak 1 responden dari 43 responden. Hal ini dapat diketahui bahwa walaupun 
tingkat pemahaman mahasiswa tergolong tinggi tidak bisa dikatakan  bahwa seluruh 
mahasiswa dikatakan paham mengenai warming-up karena masih ada yang masuk 
pada kategori sangat rendah sekali. 
 
2. Pemahaman Cooldown 
Berolahraga merupakan aktifitas tubuh yang dilakukan untuk membentuk dan 
memelihara fungsi otot maupun kesehatah tubuh. Setelah  melakukan aktifitas 
olahraga ada baiknya untuk melakukan rangkaian gerak pendinginan atau lebih di 
kenal dengan istilah cooldown. Cooldown  atau pendinginan adalah  penurunan 
gerakan secara bertahap dari intensitas tinggi ke intensita syang rendah ( agus 
Mukholod: 2006: 152). Pemahaman cooldown  dapat diartikan sebagai  kemampuan 
mahasiswa untuk memahami cooldown sesuai dengan pengetahuan yang diperolehnya 
selama mengikuti perkuliahan atletik. 
Dalam penelitian ini diketahui bahwa pemahaman mahasiswa baru mengenai 
cooldown tergolong sedang dengan presntase sebesar 42,86%. Dari 43 responden 
tingkat pemahaman cooldown berbeda-beda ada yang sangat tinggi, tinggi, sedang, 
rendah, sangat rendah dan sangat rendah sekali. Kategori pemahaman mahasiswa baru 
yang tergolong sangat tinggi sebanyak 16,29%, tinggi sebanyak 25,58 %, sedang 
sebanyak 41,86%, rendah sebanyak 6,97%, sangat rendah sebanyak 2,33% dan sangat 
rendah sekali sebanyak 6,97%. 
Dari hasil penelitian tersebut mayoritas pemahaman mahasiswa tergolong 
sedang yaitu sebesar 41,86% sebanyak 18 responden dari 43 responden. Walaupun 
pemahaman mahasiswa baru tergolong sedang, namun masih ada mahasiswa yang 
tingkat pemahamanya tergolong sangat rendah sekali sebesar 6,97% sebanyak 3 
responden dari 43 responden. Hal ini dapat diketahui bahwa walaupun tingkat 
pemahaman mahasiswa tergolong sedang tidak bisa dikatakan bahwa seluruh 
mahasiswa dapat dikatakan paham mengenai cooldown karena masih ada yang masuk 
pada kategori sangat rendah sekali. 
 
3. Pemahaman Mahasiswa Baru Angkatan 2011 Mengenai Warming-Up dan 
Cooldown 
Berolahraga merupakan aktifitas tubuh yang dilakukan untuk membentuk dan 
memelihara fungsi otot maupun kesehatah tubuh. Sebelum melakukan aktifitas 
olahraga ada baiknya untuk melakukan rangkaian gerak pemanasan atau warming-up 
dan diakhiri dengan dengan melakukan rangkaian gerak cooldown atau pendinginan. 
Pemahaman warming-up dan cooldown  dapat diartikan sebagai  kemampuan 
mahasiswa untuk memahami warming-up dan cooldown sesuai dengan pengetahuan 
yang diperolehnya selama mengikuti perkuliahan atletik. 
Dalam penelitian ini diketahui bahwa pemahaman mahasiswa baru mengenai 
warming-up dan cooldown tergolong tinggi dengan presntase sebesar 30,23%. Dari 42 
responden tingkat pemahaman warming-up dan cooldown berbeda-beda ada yang 
sangat tinggi, tinggi, sedang, rendah, sangat rendah dan sangat rendah sekali. Kategori 
pemahaman mahasiswa baru yang tergolong sangat tinggi sebanyak 23,25%, tinggi 
sebanyak 30,23 %, sedang sebanyak 27,90%, rendah sebanyak 11,64%, sangat rendah 
sebanyak 2,33% dan sangat rendah sekali sebanyak 4,65%. 
Dari hasil penelitian tersebut mayoritas pemahaman mahasiswa tergolong 
tinggi yaitu sebesar 30,23% sebanyak 13 responden dari 43 responden. Walaupun 
pemahaman mahasiswa baru tergolong tinggi, namun masih ada mahasiswa yang 
tingkat pemahamanya tergolong sangat rendah sekali sebesar 4,65% sebanyak 2 
responden dari 43 responden. Hal ini dapat diketahui bahwa walaupun tingkat 
pemahaman mahasiswa tergolong sedang tidak bisa dikatakan bahwa seluruh 
mahasiswa dapat dikatakan paham mengenai warming-up dan cooldown karena masih 
ada yang masuk pada kategori sangat rendah sekali. 
 
 
  SIMPULAN DAN SARAN 
 
    SIMPULAN 
Dari hasil penelitian yang dilakukan dilapangan dengan menggunakan angket 
yang disebar kepada 43 mahasiswa baru angkatan 2011 PJKR FKIP UNTAN, maka 
dapat ditarik kesimpulan yaitu bahwa Kategori pemahaman mahasiswa 
diklasifikasikan menjadi 6 kategori yaitu sangat tinggi, tinggi, sedang, rendah, sangat 
rendah dan sangat amat rendah. Dari hasil penelitian dapat diketahui bahwa 
pemahaman mahasiswa  baru mengenai warming-up dan cooldown  masuk pada 
kategori tinggi yaitu 30,23%.  
 
  SARAN  
Bagi mahasiswa agar dapat selalu meningkatkan pemahaman dalam 
perkuliahan atletik terutama pemahaman dalam memahami warming-up dan cooldown 
sehingga dapat menjadi guru yang professional dibidangya sehingga nantinya 
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